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 65 歳以上の一人暮らし高齢者の動向について、日本を例として、2015 年に
は男性約 192万人、女性約 400万人、65歳以上人口に占める割合は男性 13.3%、






















































三世代世帯、その他の世帯に分けている。下の図 3 から見ると、平成 29 年、
























った。このようにして、合計 7 類型の居住状態が定義されることになる。 
 前述したように、急速な少子高齢化と一人暮らしの高齢者が増えている背景
で、社会的扶養に関するさまざまなシステムの見直しが現在行われている。 





























 「地域包括ケアシステムの構築に向けて - 厚生労働省」では，2010 年から
2012 年にかけて、北海道、東北、関東、東海、関西、中国、九州、沖縄地方
に分布する 31 自治体に居住する高齢者（112,123 人）を対象に「社会参加と予
防効果との関係について調査」を行った。その結果は、スポーツ関係・ボラン
ティア・趣味関係のグループ等への社会参加の割合が高い地域ほど、転倒や認









図 5「地域包括ケアシステムの構築に向けて - 厚生労働省」 
























図 7「地域包括ケアシステムの構築に向けて - 厚生労働省」 
趣味関係のグループへの参加割合とうつ得点 
 















































































































図 10 運動形式別のレクリエーションの種類 
 レクリエーションの効果と種類などを理解した上で、次の第 3 節と第 4 節で













































図 12「FEED メデイカルケア」 
































      エーション情報誌」 
   サイト：http://recrea.jp 
図 14「遊び道具セレクション」 
   サイト：https://shop.recreation.jp 
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図 17 高齢者の登山時間表 





















































図 20 村内の記録 
2.4.3 老人福祉センター江之島荘の訪問 




































































 2019 年 5 月から私は老人福祉センターの元気はつらつ教室を訪れている。
高齢者と一緒に遊んだりおしゃべりしたりすることで、皆さんの日常生活や趣
味など方面をもっと理解した。下の表 2 は訪問の日のスケジュールである。 
 
表 2 訪問の日のスケジュール 
  
 毎日 10 時ぐらいに高齢者たちは送迎車で元気はつらつ教室に到着する。ま
ず基本的な健康診断を行い、体重や血圧、体温などを測定する。10 時半に教
室の活動が始まる。一般的に 1 日の活動時間は 2 つの時間帯に分かれて、午前
の 10 時半から 11 時半ごろまでと午後の 13 時から 14 時半までである。最後
の 30 分はお菓子を食べる時間である。昼ごはんと午後のお菓子はすべて施設
で提供されている。15 時に送迎車で高齢者を自宅に送り届ける。下の表 3 は
訪問の日のレクリエーションのまとめである。 
 

















 施設で多くのゲームを提供している。下の表 4 は訪問の日のゲームのまとめ
である。 








 第 1 章と第 2 章の高齢化社会と高齢者の日常活動など調査を通して、高齢者
に対するレクリエーションの重要性が分かった。 
 下の表 5 は第 1 章と第 2 章のまとめである。第 3 章からレクリエーションの
ゲームの提案を行う。 
 
表 5 第 1 章と第 2 章のまとめ 
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第3章 レクリエーションゲームの提案とプレイテス    
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１チーム 2 名で、赤と青の 2 チームを分ける。2 人で長い箸を 1 本ずつ持っ
て、積み木の両側の取り手をくぐって、 対応の赤や青の円盤の上に積み重ね



















図 27 遊具のサイズ 
 
c.モデル： 














































ムのゴールに入れたら、得点。１試合 5 点で勝敗を競う。シングルス（1 人対































































































図 36 スケッチ   
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図 39 遊具のサイズ 
 
・遊び方： 












































図 42 完成品 
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・プレイテスト 




























図 43 ゲーム中に撮った写真 
























































































3.2.2 提案 2：「テイちゃんの冒険」 
 前節では、提案 1 のテストの問題点などを分析した。以下は提案 1 の問題点
と改善のまとめである（図 50、図 51）。 
 
図 50 提案 1 の問題点のまとめ 
 
図 51 提案 1 の改善点のまとめ 
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図 53 遊具 
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・遊び方： 
a.くじを引くことで、A と B の二つチームに分ける。 
   A チームはいじわるをします。B チームはボールをゴールに移動させる。 
b. A チーム：いろいろな種類の障害物がある。A チームは自分の好みによっ 
  て、自由に障害物を置く。 
c. B チーム：片側 2 人、計 4 人を座って、板を前後左右に揺らすことでボ 
  ールをスタートのところからゴールに向いて移動する。 
d.過程の中で、ストップウォッチで計時して、ボールが終点に到着すると、   
  タイムをストップする。 
e.その後 2 つのチームが役割を入れ替わります。A チームはボールをゴール 
 に移動させる。B チームはいじわるをする。 
f.最後に、どのチームが使う時間が少なくて、どのチームが勝つ。 

















図 55 ダンボールで作ったモデル 
 
 
図 56 最終のモデルのサイズ 
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して、対象は元気はつらつ教室の 80 代の高齢者たちである。 
 提案 1 をテストのとき、高齢者はゲームのルールをすぐ理解できなかったの
で、今回は事前に説明の図示を準備し、図示と模範を示すことで、高齢者たち
は前回よりよく理解できた。そして、前回はチーム分けをしなかったので、過









































































































































 第 3 章と第 4 章のレクリエーションゲームの提案とプレイテストを通して、
ゲームが高齢者にもたらす楽しみと助けを感じて、高齢者にあせてレクリエー
ションゲームのタイプも理解した。下の表 6 は第 3 と第 4 章のまとめである。 
 









































(2) 地域包括ケアシステム - 厚生労働省： 
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/hukushi_kaigo/kaigo_koureis
ha/chiiki-houkatsu/ 
















(1) 西村周三『地域包括ケアシステム』慶應義塾大学出版会株式会社、2013 年 


















     a.年齢:                              b.家庭の世帯構成: 
   























































































































































 本節は、5 月から 12 月まで私は老人福祉センター江之島荘の元気はつらつ
教室での訪問の日の記録である。 
 












図 71 中国語を教えた 




















































































































図 79 野菜を列挙するゲーム 





























図 82 簡単なパズル 
  














図 83 複雑なパズル 
b.タングラム パズル： 
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 大小 7 つのピースを使って、シルエットで示された形を作る。試行錯誤しな
がらピースを動かすうちに、脳もフル回転できる。 







ールを 7 秒間つぶす（図 85）。 
                                                            図 85 
b.ボール腰回し体操：ボールをお腹に沿って回していく。肩や腕
の柔軟性を鍛えることができる（図 86）。 
                                               
                                                            図 86 
c.ボールかかと潰し体操：ボールかかと潰し体操では、靴を脱
ぎ、足の裏でボールを 10 秒間押し潰す（図 87）。 
 
                                                            図 87 
 
d.ボールうちもも潰し体操：ボールを太ももの間に挟み、7〜
10 秒程度押しつぶす（図 88）。 
                                           
                                                            図 88 

































図 90 パフォーマン 


















・8 月 3 日： 
今は高齢者さんたちと一緒に室内の夏祭りを体験した。 
教室は 4 つのエリア（ゲームの三つエリアと食事の一つエリア）に分けてい







図 92 夏祭り 



















図 93 歌詞板 
 午後コンサートは 1 階の大広間で開催した。歌手たちはお年寄りのためにた
くさんクリスマスソングを歌った。高齢者が長く座って疲れが出るのを恐れて、
休憩時間にスタッフが皆さんと一緒に体操をした。私は歌声に浸っている時、
スタッフに楽屋に連れて行かれ、次の番組に一緒に参加してほしいと願ってい
た。皆さんと大袈裟な装飾品を身に着け、音楽が鳴るとステージの前で一緒に
踊っていた。私にとってちょっと恥ずかしいですが、面白い体験である。 
 
 
 
 
 
 
 
図 94 
 老人福祉センターを訪問している間に、高齢者たちは生活に対して情熱と活
 70 
力を十分に感じた。これも私は彼らが 80 歳を過ぎた高齢者だと信じられない。
皆さんは自分の生活を共有することが好きで、彼らの話を聞いている人がいる
だけで、嬉しいである。将来機会があれば、私は多くの老人福祉センターに行
きたく、高齢者にもっと喜びをもたらすことを目標にする。 
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